24 6. sektion — Sendag 13. marts 2005

sundhed

POLITIKEN

Bliv ven med tyngdekraften

Vil du have en lettere gang pa jord? En vej kan vare at la2gge din krop i haenderne pa en terapeut, som
skaber balance i musklernes spanding ved at bearbejde bindevavet. Det kaldes rolfing.

AF PER MUNCH

. M4 kraften veere med dig, siger
den gamle Jedi-mester til Luke

Skywalker i Stjernekrigsfilmene.
Og selv om vi maske ikke alle er
rumsoldater pd mission for at red-
de galaksen, er der en kraft, vi alle
pd demokratisk vis har med os.
Som er p& nakken af rig som fattig,
dognet rundt. Tyngdekraften.

~Tyngdekraften er terapeutens.

Siddan sagde Ida P. Rolf, den
amerikanske biokemiker, der ud-
viklede principperne i slutningen
af 50’erne. Og et bespg hos den
danske rolfer Hans Gramstrup pi
Frederiksborggade i Kebenhavn
starter da ogsd med en simpel tyng-
dekraftspvelse, kun ifprt under-
bukser.

Stillet til veegs

«Gi lidt rundt. Stil dig sd foran
veeggen. Helt spontant. Du skal ik-
ke teenke pé at holde dig rank eller
pé at treekke vejret pii en bestemt
mide. Bare stop og st stille, som
det fples naturligt for dig«.

Undertegnede journalist stér nu
helt stille og venter pd dommen.
Hans Gramstrup sidder pd hug.
Kigger vurderende fra alle sider.
Laegger hovedet lidt pa skrd. Lidt
ligesom en jysk automekaniker,
der er ved at bygge op til: =Det
kommer til at koste«. Eller endnu
vaerre: »Det kan ikke betale sige.

Men hos en rolfer tager et be-
handlingsforlab den tid, et behand-
lingsforleb tager. Nemlig 10 sessio-
ner a fem kvarter, Stykprisen hos
Hans Gramstrup er 750 kroner.

Og nir man s har lagt i alt 7.500
kroner, skulle man gerne kunne
forlade stedet i balance og i pagt
med tyngdekraften. Med muskler,
der har en god, naturlig parathed. I
stedet for at have visse muskler,
der er stressede og speendte. Og an-
dre, som der slet ikke er teendt for.

Fodfejl
Hans Gramstrup siger: »Der er
nogle ubalancer. Prev at se din hpj-
re fod. Den er drejet helt ud mod
siden, mens den venstre faktizk pe-
ger lige frem. Jeg tror, du er list i
hoften. Det skal vi arbejde med. Di-
ne skuldre hsenger ogsi lidt frem-
ad. Det er helt almindeligt 1 dag,
hvor vi sidder ved computeren hele
dagen. Musklerne pid forsiden af
kroppen er spiendt og trazkker os
1. Mens bagsi og ryg-
gens muskler er underspaendte.
Min opgave er at 'nulstille’ den
spending, sd du opndr en naturlig
tonus (latin for muskelspending,
red. ).

Nér Hans Gramstrup efter 10 be-
handlinger satter sin klient il
vaegs', skulle hele skelettet gerne
std, som om der hang en lodlinje
ned fra loftet, ned gennem issen,
ned langs forsiden af rygraden og
ned mellem benene. Sa muskelkor-
settet skal bruge mindst mulig
energi pd at holde stand mod tyng-
dekraften.

Efter et fuldt rolfing-forlob skul-
le man gerne opnd en fornemmelse
af, at kroppen nsermest berer sig
selv og intet vejer, pd samme méde
som hvis man balancerer med en
pind pa fingeren, og den nmrmest

‘sveever” i luften.Inden for rolfing
mener man, at blandt andet rygli-
delser, skamvheder og smerter i
nakken skyldes ubalance i krop-
pens struktur. Ogsd psykiske pro-
blemer, chok og traumer kan ssette
sig spor i kroppen. Niir rolferen fir
hjulpet klienten tilbage til en god
strukturel balance, forsvinder
mange af de fysiske sfivel som de
psykiske symptomer. Ida P. Rolf
mente, at kroppen er selvhelbre-
dende, néir blot den ikke bliver for-
hindret i at passe sit arbejde.

»Vi skal arbejde os gennem hele
kroppen. At dit fod peger ud, kun-
ne tyde pd, at din hofte drejer be-
net ud. En skaevhed et sted forplan-
ter sig til resten af kroppen. Lige-
som en skievhed 1 fundamentet af
en hus giver problemer hele vejen
op gennem huset«, siger Hans
Gramstrup, der oprindeligt er ud-
dannet arkitekt.

Problemer med at sidde pd en
kontorstol med en mus i hinden
hele dagen gjorde, at han opsogte
hjaelp, og pd den made kom han i

Biceps

P Bicepsmusklen er tykkest midt mellem albue og skulder.

Muskelbundter danner tilsammen bicepsmusklen, som
holdes sammen af bindevav.

Antallet af muskelfibre tynder ud mod enderne, hvor
musklen fester pa knoglerne. | selve fstepunktet er der
kun selve bindevaevet tilbage. Det kaldes en sene.

Muskelfibre

TVARSNIT AF OVERARMEN. Bicepsmusklen er tegnet i
detaljer. Det rede er de enkelte muskelfibre, der holdes sammen
af tyndt bindevaev. Disse 'muskelbundter’ danner til sammen
musklen, der igen holdes sammen af bindevaev, akkurat som et
tykt tov, der er flettet af sma fibre,

Bicepsmusklen er tykkest midt mellem albue og skulder. Antallet
af muskelfibre tynder ud mod enderne, hvor musklen faster pa
knoglerne. | selve fastepunktet er der kun selve bindevavet
tilbage. 54 kalder man det en sene.

Herskind 5099

Biceps

Muskel-
bundt

Bindevav

haenderne’ pi det amerikanske rol-
fing-system, som i dag er hans leve-
vej.

Posemanden

Mit indre billede af kroppen er, at
skelettet er sidan en slags indre
knokkelmand. Den holder sig op-
rejst og i bevaegelse, ved at hjernen
giver beskeder til en slags elastik-
ker (musklerne), der flytter sprael-
lemanden rundt i lan L

Men hvis man betragter menne-
sket med en rolfers gine, ser man
mennesket som en meget mere
kompleks sterrelse bestiende af fa-
ste dele (knoglerne) og bloddele
(musklerne), der spiller sammen.
Og det hele forbindes af - surprise
- bindevavet.

Bindevaevet er aflange "poser” af
tynde og uhyre stwrke hinder (fa-
scier pd latin). Taenk pd, hvor star-
ke hinderne er, niir man stér og af-
pudser en svinemgrbrad.

Hinderne pakker de enkelte fibre
ind og samler fibrene i muskel-
grupper. Og disse hinder bliver en
slags lange poser, som i enderne
heefter pé skelettet. Ogsa organer-
ne ligger i ‘poser’ inde 1 kroppen.

Hvis man ser sig selv som en po-
semand, er der jo pludselig mulig-
hed for at bearbejde den enkelte
"pose’. Gore den mere livlig, sd mu-
skelfibrene fir plads og begynder
at udfpre deres arbejde igen. Og po-
serne kan bevaege sig imellem hin-
anden.

Nér hinderne kan glide mere frit,
bliver hele bevageapparatet mere
Neksibelt. I den proces kan muskel-
cellerne slippe deres overspand-
ing, s& musklerne endelig kan fa
lov at afspadsere mange drs over-
arbejde.

Ikke massage

Nu kommer jeg pd briksen, under
lagen og uldtzeppe, og for en uden-
forstdende kunne det godt ligne
uskyldig lavendelduftende massa-
ge. Men i stedet for at ligge som en
strandet hval, skal jeg hele tiden
vaere aktiv og bevidst til stede.

=Prov at traekke vejret helt op i
brystet, som om du er Arnold 'Go-
vernator’ Schwarzenegger. Jeg be-
arbejder s bindevavet omkring
din brystkasse og omkring npglebe-
net, mens du med din vejrtreekning
arbejder indefra. Du skal ikke hol-
de imod, men hjeelpe mig til at
komme dybere«, siger Hans Gram-
strup og bearbejder mig med kraft-
fulde fingre.

Bindevmevet er dybe strukturer
inde i kroppen og inde i selve musk-
lerne, og det kan godt mmrkes, nir
Hans Gramstrup fiir fat i noget,
der ikke har veeret udfordret ken-

»Du skal sige smindre« eller
wstope, hvis det bliver for meget«,
formaner Hans Gramstrup.

For hvis han skal kunne & hin-
derne til at shppe deres jerngreb,
er musklerne nedt til at vaere af-
spaendte. Ellers danner muskler og
bindevaev tilsammen et panser. Det
gor ubehaget mindre, hvis man
bruger sin vejrireekning eller vip-
per lidt med hinden, knseet eller
foden.

»Hvis det er rigtig emt, kan du
lzegge din hiind oven pé min. S fir
du selv styr pd situationen. Smerte
kommer ofte, nér vi foler, at vi mis-
ter kontrollen«, siger Hans.

Smeltet chokolade

Efter behandlingen af den ene side,
skal jeg op og sté igen. Til tyng-
dekraftstesten op ad veggen. Nu
er det, som om hele min hgjre side
heanger varm og tung ned mod gul-
vet. Mens den venstre, som endnu
ikke er blevet bearbejdet, er an-
speendt med skulderen oppe ved
pret.

Da begge sider er gennemgiet,
streekker Hans Gramstrup min
nakke ved at tage fat med varme
heender under mit kranium. Og si
holder han dem ellers bare dér!

«Forestil dig, at din nakke er la-
vet af memlkechokolade. Langsomi
synker mine fingre ind i malkecho-
koladen, der bliver blad, glat og
smelters.

Visualiseringens kraft er naer-
mest skreemmende. Det foles, som
om at jeg er T-1.000 robotten fra
"Terminator 2'. Den, der er lavet af
metal, som langsomt kan smelte og
lube langs gulvet. Samtidig bliver
mit hoved s& tungt, si tungt, nir
jeg giver slip og overgiver mig til
varmen under mit hoved.

»Man siger altid til folk, at de
skal slappe af. Men hvad vil det
egentlig sige? Hvordan gor man
det? Jeg prover i stedet at leere folk
at meerke tyngde. Nar du forst kan
méarke dit hoveds veegt eller dine
fodders vaegt mod gulvet, begynder
de muskler, du for brugte unpdigt,
at slappe af. Fordi du har bevidst-
heden et andet sted«.

Kontorholisme

Tilbage igen pd kontoret med nak-
kehdr, der er lettere fedtet af den
fugtighedscreme, Hans Gramstrup
bruger, er jeg stadig meget grebet
af tanken om skelettet over for
musklerne. Det hiirde over for det
blpde. Om bindevavet som arme-
ringsstélet, der stadig kan formes.

Jeg teenker over det, da jeg gir
hen for at bespge kaffemaskinen.

Thai chi-agtigt forseger jeg at la-
de mine kropsposer med muskler
og organer beere sig selv gennem
luften, mens jeg i slowmotion sva-
ver yndefuldt igennem kontorland-
skabet med blpde hofter og rullen-
de gang.

Sd er det sd lige, at piccolinen
kommer klaprende med hegje hale,
stramme bukser og intern post. Jeg
gir tilbage i et mere adstadigt
pgangmgnster.

Eneste trest er, at hun ogsi en
dag vil opdage tyngdekraften. Og
det, den gor ved huden pd halsen.

per.munch@pol.dk

Pa hjemmesiden www.rolfing.nu
findes en oversigt over rolfere i
Danmark. Las mere om rolfing pa
www.hansgramstrup.dk og pa
www.rolf.org - fra The Rolf Institute
of Structural Integration, der
uddanner rolfere | USA og Europa.
Rolfing er et registreret varemarke
og rolfer en beskyttet titel.
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Nicholas Egelund Jensen, 29 ar, gennemferte 10 rolfing-sessioner sidste ar hos Hans

Gramstrulp. Det gav ham ro, og han fik fedderne mere solidt plantet i jorden.

AF PER MUNC

Gartneren fik
jordforbindelse

FRIGORELSE. Hans Gramstrup lasner og strekker bindevaevet i og omkring musklerne og
omkring organerne, sa de igen kan fa lov at arbejde uforstyrret. — Foto: Mads Nissen

. »Jeg fik &bnet for mine

skuldre. Som gartner
gAr man foroverbgjet og ar-
bejder, sd jeg var ldst her
fremme«, forklarer Nicholas
Egelund Jensen, mens han
krummer sig sammen som
en skildpadde for at vise,
hvordan det s ud, for han
startede pé sit forlgb for et
dr siden.

»Jeg kunne kun fi armene
herop«, siger den bredskuld-
rede mand og lader hsender-
ne pege mod loftet, neesten
lodret.

»Nu kan jeg f& dem her-
ude, siger han og &bner yder-
ligere 10-15 centimeter, sd
han ligner en térnspringer
parat til yndefuldt hop fra ti-
meteren.

»Vi har jo alle en historie,
vi sleeber rundt pa. Min er,
at jeg ikke har nogen kon-
takt med min far, og at jeg
allerede som ung havde nog-
le problemer med, at jeg var
lidt hyperaktiv. Jeg havde
ikke s& megen plads til an-
dre, og si talte jeg meget
hurtigt«, forklarer Nicholas,
mens han lader sig synke dy-
bere ned i leenestolen.

»Nu kan jeg meerke, at jeg
taler langsommere. Jeg har

faet fat i min vejrtrazkning,
er mindre hektisk, og jeg har
faet en forbindelse til mit
hjerte, som jeg ikke havde
fore.

Nicholas Egelund Jensen
har, siden han var 15 ir gam-
mel, glet til kiropraktor i
Lyngby, og det var hans ki-
ropraktor, som anbefalede
ham at gé videre med rolfing
for at f adgang til flere res-
sourcer i sig selv.

»Det har hjulpet mig til at
fa fedderne plantet mere so-
lidt i jorden. Det kunne jeg
merke i efterdret, hvor jeg
var pa vandretur pa Kreta.
Jeg har ogsd fiet mere selv-
tillid og ter tro mere pd mig
selve,

Nicholas har opdaget nye,
kreative evner, han ikke vid-
ste, han havde efter at have
vaeret igennem rolfing. Og s
har han mgdt en keereste for
nylig.

»Jeg har faet bedre kon-
takt til andre mennesker, og
jeg er blevet bedre til at luk-
ke andre ind«.

per.munch@pol.dk

Annoncer: .
Frederik Conradsen - 33 47 28 32 - frederik.conradsen@pol.dk

privat

Ansigtsloftning

Leebeforstarrelse

kliniken

-Fordi vi har erfaringen

KOSMETISK KIRURGI

Privatkliniken har gennem de seneste 28 ar praktiseret
og fulgt udviklingen af de nyeste behandlingsteknikker.
Derfor har vi ekspertisen til at vejlede og radgive dig.

AHA ansigtspeeling
Brystforsterrelse -bl.a. via armhulen
Brystleft - Brystreduktion
Fedtsugning - Lipo sculpture
Naesekorrektioner*
Q@jenlagsoperationer

Har-transplantationer
Slapt maveskind*
Rynker og ar-Botox

LASERBEHANDLING
* Pigmentforandringer
* Karspraengninger

* Brune pletter

Ring efter vort informationsmateriale
*Tilskud fra sygeforsikringen "danmark" jvf. gaeldende regler

Finansiering kan tilbydes

privatkliniken

Ring og aftal tid for konsultation
H.C. Andersens Boulevard 42, 1553 Kbh. V.
TIf. 33 14 78 26 eller 33 14 28 29
Telefontid kl. 09.00 - 16.00

www.privatkliniken.dk



